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“
INTRODUCTIONINTRODUCTION

Vous êtes déjà authentique.
 Vous avez en vous une
personnalité, des valeurs, une
façon unique de voir le monde.

Pourtant, il arrive que cela ne se
voie pas toujours à l’extérieur.
Peut-être par timidité, par peur
du jugement, ou simplement
parce que vous ne savez pas
comment l’exprimer
visuellement.
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“
Cet ebook est là pour vous aider à

faire ressortir ce qui est déjà là.
 À travers des conseils de
coaching en image et de
photographie, vous allez

découvrir comment donner à
votre image la même force, la
même vérité que ce que vous

portez en vous.
 Parce que l’authenticité n’a pas
besoin d’être créée… elle a juste

besoin d’être révélée.



Photographe portraitiste
basée sur la région de
Bourges, je suis rêveuse et
attirée par la beauté sous
toutes ses formes
présentes sur cette terre.
J’aime révéler aux
personnes le meilleur
d’eux-mêmes. 
Pendant longtemps j’ai subi
les réflexions des gens, 
« Tu n’oses pas, je te
connais tu vas abandonner,
etc.. »
J’étais ce que les gens
voulaient que je sois et je
l’étais.
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Jusqu’au jour où j’ai eu le
déclic, la photographie
m’a permis
d’immortaliser cette
envie de liberté, de
réalisation de soi. La
photographie est
ancrée en moi par mon
père ancien
photographe. En 2010
j’ai repris l’appareil
photo pour, transfigurer
un état « d’être » des
gens, et de ce qui
m’entoure.

QUI SUIS-JE ?QUI SUIS-JE ?



Votre image est le reflet
de ce que les autres
perçoivent de vous, mais
aussi de ce que vous
ressentez intérieurement. 

- Image perçue : celle que
les autres voient et
interprètent. 
- Image ressentie : celle
que vous avez de vous-
même. Souvent, ces deux
perceptions ne sont pas
totalement alignées. 

C O M P R E N D R E  S O N
IMAGE
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DIFFÉRENCE ENTRE 
L’IMAGE PERÇUE ET RESSENTIE

1. Écrivez 5 mots qui,
selon vous, vous
décrivent. 

2. Demandez à 3
personnes de votre
entourage de faire
la même chose. 

3. Comparez les
réponses.

MINI-EXERCICE :
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S O Y E Z

S É L E C T I F ( V E )  :

S U I V E Z  L E S

T E N D A N C E S  S I

E L L E S  V O U S

P A R L E N T

V R A I M E N T

 

J O U E Z  A V E C  L E S

C O U L E U R S  :

C E R T A I N E S

I L L U M I N E N T  V O T R E

T E I N T  E T  V O S

T R A I T S .

M I N I - E X E R C I C E  :  C R É E Z  U N  T A B L E A U

P I N T E R E S T  O U  U N  D O S S I E R  A V E C  V O S

T E N U E S  P R É F É R É E S  P O U R  I D E N T I F I E R

V O T R E

S T Y L E  N A T U R E L .

A S T U C E  P H O T O  :

L E S  T O N S  N E U T R E S

O U  P R O F O N D S

( M A R I N E ,

B O R D E A U X ,  V E R T

S A P I N )  P A S S E N T

B I E N  E N  P H O T O .

P R I O R I S E Z  L E

C O N F O R T

É M O T I O N N E L  :  S I

V O U S  V O U S

S E N T E Z  B I E N ,

C E L A  S E  V O I T .

C O N S T R U I R E  U N  S T Y L E
Q U I  V O U S  R E S S E M B L E
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Le style vestimentaire est un moyen puissant
d’exprimer votre authenticité. 
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Avant une séance photo, prenez un
moment pour vous :

💡 Astuce authentique : 

Se préparer à être photographié(e) ne
consiste pas à apprendre des poses
parfaites, mais à se connecter à soi-
même. L’authenticité ne se force pas :
elle émerge quand on se sent en
sécurité, compris(e) et libre d’être soi.

Écoutez une musique qui vous met dans
un bon état d’esprit.
Portez une tenue dans laquelle vous
vous sentez vous-même.
Pensez à un souvenir heureux ou à une
personne qui vous apporte de la joie.

Si vous êtes nerveux(se), discutez avec le
photographe de ce qui vous passionne ou
vous fait sourire. Cette conversation
créera une connexion qui se verra dans
vos photos, sans que vous ayez à “jouer
un rôle”.

S E  P R É P A R E R  À  Ê T R E
PHOTOGRAPH I É ( E )
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M i n i - e x e r c i c e  :  L a  v e i l l e  d e  v o t r e  s é a n c e ,
é c r i v e z  3  c h o s e s  q u e  v o u s  a i m e z  c h e z

v o u s  ( p h y s i q u e s  o u  i n t é r i e u r e s )  e t  g a r d e z -
l e s  e n  t ê t e .  C e  p e t i t  r i t u e l  c h a n g e

s u b t i l e m e n t  l a  f a ç o n  d o n t  v o u s  v o u s
r e g a r d e r e z  l e  l e n d e m a i n .
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“ Ce qui est bien dans le fait
d’être soi-même, c’est que vous
l’êtes toujours. ”

Michelle Cole
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E X P R I M E R  S A
P E R S O N N A L I T É  D E V A N T

L ’ O B J E C T I F
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Une photo réussie raconte
quelque chose de vous. 

 Choisissez un
photographe qui vous
met à l’aise.

 Exprimez vos passions à
travers des objets ou
accessoires. 

 Bougez et osez pour
plus de naturel. 

ASTUCE PHOTO : 
Discutez avec le
photographe avant de
poser pour détendre
l’atmosphère. 

MINI-EXERCICE :
Apportez un objet qui vous
représente lors de votre
prochaine séance.



F A I R E  V I V R E  S O N
I M A G E  A U  Q U O T I D I E N
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L’AUTHENTICITÉ SE
CULTIVE CHAQUE JOUR.

- Utilisez vos portraits :
réseaux sociaux, CV, ...
- Adaptez votre image
aux contextes pro et
perso tout en restant
fidèle à vous-même. 
- Acceptez son évolution
avec le temps. 

ASTUCE BIEN-ÊTRE :
Affichez chez vous une
photo où vous vous
trouvez rayonnant(e). 

BONUS : 
5 actions pour révéler mon
image authentique : 
1. Choisir 3 couleurs qui me
mettent en valeur. 
2. Sélectionner 2 tenues
dans lesquelles je me sens
confiant(e). 
3. Pratiquer 3 expressions
faciales devant un miroir. 
4. Créer un tableau
d’inspiration visuelle. 
5. Garder une photo que
j’aime à portée de regard.



CONCLUSION

R é v é l e r  v o t r e  i m a g e
a u t h e n t i q u e ,  c ’ e s t  a c c e p t e r
d ’ ê t r e  v u ( e )  t e l ( l e )  q u e  v o u s
ê t e s ,  a v e c  v o s  f o r c e s  e t  v o s

n u a n c e s .  L ’ a u t h e n t i c i t é  a t t i r e  :
p l u s  v o u s  ê t e s  a l i g n é ( e )  a v e c
v o u s - m ê m e ,  p l u s  v o t r e  i m a g e

d e v i e n t  m a g n é t i q u e .  
«  V o t r e  i m a g e  e s t  v o t r e  v o i x

s i l e n c i e u s e ,  f a i t e s - l a  p a r l e r  a v e c
v é r i t é .  »
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Être  v ivant ,  c 'est  être
soi ,  seul  dans son genre .

Chris t ian  Bobin

https://www.abc-citations.com/auteurs/christian-bobin
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POUR PLUS D’INFO

www.ax rpho tos . com

con tac t@ax rpho to s . com

@axe l l e _ r _ _ p
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